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บทคััดย่่อ 

การวิจิัยันี้้�เป็็นการทดลองขั้้�นต้้น (Pre–Experimental Research) แบบกลุ่่�มเดีียว

ทดสอบก่่อนและหลััง (One Group Pretest-Posttest Design) โดยมีีวััตถุุประสงค์์ 

เพื่่�อศึึกษาผลของการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกที่่�มีีต่่อการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง 

และความสามารถในการเผชิญิปััญหาและฝ่่าฟัันอุปุสรรคของนิสิิติมหาวิทิยาลัยัแห่่งหนึ่่�ง 

กลุ่่�มตััวอย่่างคืือ นิิสิิตมหาวิิทยาลััยแห่่งหนึ่่�ง อายุุ 20 ปีีขึ้้�นไป และไม่่เคยผ่่านการฝึึก

ความไวในการรับัความรู้้�สึกึมาก่่อน จำนวน 38 คน สุ่่�มตัวัอย่่างแบบเจาะจง เครื่่�องมือื

ที่่�ใช้้ในการวิิจััย ได้้แก่่ แบบประเมิินการเห็็นคุุณค่่าในตนเองของโรเซ็็นเบิิร์์ก  

แบบประเมิินความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรคของสตอลทซ์์  

และโปรแกรมการฝึึกความไว้้ในการรัับความรู้้�สึึก วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้สถิิติิในการ

วิิเคราะห์์ คืือ สถิิติิพรรณนา และ สถิิติิทดสอบวิิลคอคซััน ไซน แรงค์์เทส (Wilcoxon 

signed ranks test) 
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ผลการวิิจััยพบว่่า ระดัับการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง และ ความสามารถในการ

เผชิญิปัญัหาและฝ่า่ฟันัอุปุสรรคด้า้นความอดทน ภายหลังัจากการฝึกึความไวในการ

รับัความรู้้�สึกึสูงูกว่า่ก่อ่นการเข้า้รับัการฝึกึอย่า่งมีนีัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่� .001 และ .05 

ซึ่่�งเป็็นไปตามสมมุุติิฐานที่่�ตั้้�งไว้้ แต่่ความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟััน

อุุปสรรคด้้านการควบคุุม ด้้านสาเหตุุและความรัับผิิดชอบ ด้้านการรัับรู้้�ผลกระทบ 

และผลรวม ก่่อนและหลังัการเข้้ารัับการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึกึไม่่แตกต่่างกันั

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� .05 จึึงไม่่เป็็นไปตามสมมุุติิฐานที่่�ตั้้�งไว้้ 

 
คำสำคััญ: การฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง ความ
สามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรค 
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ABSTRACT 

The objective of this pre–experimental research with one group  

pretest-posttest design was to study how sensitivity training affected university 

student’s self-esteem and adversity quotient. Purposive sampling was used to 

selected 38 university students for this research. The selection criteria required 

that the students must be at least 20 years old and had never previous received 

sensitivity training. The research instruments included Rosenberg Self-Esteem 

scale, Stoltz Adversity Quotient inventory and Sensitivity training exercise.  

The data was analyzed by the descriptive statistics and Wilcoxon singed ranks 

test, respectively.

It is found out that the level of self-esteem and control aspect of adversity 

quotient significantly increased after the sensitivity training at the level of  

significance .001, and .05, respectively, therefore the result hereby conforms to 

the hypothesis. On the contrary, there are no difference in control aspect,  
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responsibility aspect, reach aspect, and total score of adversity quotient, before 

and after the training program at the level of significance .05, consequently the  

result in these aspects do not conform to the hypothesis.  

Keywords: Sensitivity Training, Self-Esteem, Adversity Quotient
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บทนำ 

ในสภาวการณ์์ที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว ทั้้�งปัญัหาทางสัังคมเศรษฐกิิจ 

ความขััดแย้้งที่่�รุุนแรงทางความคิิด การกลั่่�นแกล้้งบนสื่่�อสัังคมออนไลน์์ ภาวะวิิกฤติิ

ต่่าง ๆ เช่่น โรคระบาดจากโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 (COVID-19) ซึ่่�งได้้ส่่งผล 

กระทบต่่อสัังคมโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งกัับกลุ่่�มวััยรุ่่�นที่่�ต้้องปรัับตััวกัับการเปลี่่�ยนแปลง

อย่่างรวดเร็็วทั้้�งทางด้้านร่่างกายและจิิตใจ เป็็นช่่วงวััยแห่่งการแสวงหาเอกลัักษณ์์

ของตน และการพัฒันาการเห็็นคุณุค่่าในตนเอง ปััจจัยัด้้านสถานการณ์์ต่่าง ๆ  เหล่่านี้้� 

จึงึเป็็นการเพิ่่�มความยากลำบากในการปรัับตัวัให้ม้ากยิ่่�งขึ้้�น (Milevsky, 2015, p. 138) 

จากการศึึกษาในนัักศึึกษาระดัับปริิญญาตรีี พบว่่ามีีความกัังวลจากสถานการณ์์ 

การแพร่ร่ะบาดของโรคติดิเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 2019 ในระดับัมากทั้้�งทางด้า้นเศรษฐกิจิ 

และการเรียีน (Ingard, Karnjanapoomi, & Sheoychitra, 2020, p.102) และการสำรวจ

ผลกระทบและความต้้องการของเด็็กและเยาวชนในสถานการณ์์โควิดิ-19 พบว่่ากลุ่่�ม

อายุุ 15-19 ปีี และ 20-24 ปีี มีีความกัังวลเรื่่�องปััญหาการเงิินของครอบครััว 

มากที่่�สุุด รองลงมาคืือ ผลกระทบต่่อสภาพจิิตใจ เช่่น ความเครีียด ความเบื่่�อ  

การขาดแรงจููงใจ และอึึดอััดจากการถููกจำกััดพื้้�นที่่� และมีีความกัังวลเรื่่�องความขััด

แย้้งทางการเมืือง (The Children and Youth Council of Thailand, The United Nations 

Development Program, & The United Nations Populations Fund (UNICEF), 2020) 

นอกจากนี้้� ยัังพบว่่านัักเรีียนไทยถููกกลั่่�นแกล้้งในโรงเรีียนปีีละ 6 แสนคน (“Bullying 

among children and youth,” 2019) ผู้้�ที่่�ถููกรัังแกทั้้�งแบบดั้้�งเดิิม และการกลั่่�นแกล้้ง

บนสื่่�อสัังคมออนไลน์์มีีความวิิตกกัังวล ผลการเรีียนต่่ำ การเห็็นคุุณค่่าในตนเองต่่ำ 

(Yang et al., 2012, p. 209) มีีความรู้้�สึึกเศร้้า และเสี่่�ยงที่่�จะฆ่่าตััวตายสููง (Messias, 

Indrick, & Castro, 2014, pp. 5-6) จากรายงานอััตราการฆ่่าตัวัตายของกรมสุภุาพจิติ 

(Department of mental health, 2019) ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มที่่�มีีช่่วงอายุุ 20-29 ปีี คิิดเป็็น 

ร้้อยละ 15.10 นอกจากนี้้� ผลสำรวจความสุุขและทััศนคติต่ิ่อวัันวาเลนไทน์์ พบว่่า วัยัรุ่่�น

ที่่�ไม่่มีีความมั่่�นใจในการแก้้ปััญหาชีีวิิต ไม่่มีีความภาคภููมิิใจในตนเอง และรู้้�สึกว่่า

ตนเองไม่่ประสบความสำเร็็จ ผููกความสุุขของตนเองไว้้กัับการมีีแฟน มองว่่ามีีแฟน

แล้้วจะไม่่เหงา รู้้�สึกึเติมิเต็ม็ ซึ่่�ง น.ต.นพ.บุญุเรือืง ไตรเรือืงวรวััฒน์์ อธิบิดีกีรมสุุขภาพจิติ 

กล่่าวว่่า วิิธีีคิิดและมุุมมองการใช้้ชีีวิิตวััยรุ่่�นที่่�นำความสุุขและคุุณค่่าของตนเองไป 

ผูกูติดิกับัผู้้�อื่่�น เมื่่�อเกิดิปััญหาความรัักจะส่่งผลต่่อคุณุภาพการเรียีนรู้้� ปััญหาสุุขภาพจิติ 

ซึึมเศร้้า หรืือปััญหาเรื่่�องท้้องไม่่พร้้อมตามมาได้้ (“Department of mental health,” 
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2018) วััยรุ่่�นจำเป็็นต้้องปรัับตััวกัับสภาวการณ์์ความยากลำบากต่่าง ๆ ที่่�เผชิิญ  

โดยต้้องใช้้ความสามารถในการจััดการกัับปััญหาและอุุปสรรค และการเห็็นคุุณค่่า

ในตนเอง (Self-esteem) ซึ่่�งเป็็นประเมิินตนเองในทางบวกและมองเห็็นว่่าตนเอง 

มีกีำลัังความสามารถที่่�จะทำสิ่่�งต่่าง ๆ  ได้ ้และเป็็นคนที่่�มีคีุณุค่า่ยอมรัับตนเอง เคารพ

ตนเอง มีีความเชื่่�อมั่่�นตามความเป็็นจริิง (Brown, 1998, pp. 193-195) มีีงานวิิจััย 

ที่่�แสดงให้้เห็็นถึึงความสััมพัันธ์์ระหว่่างผู้้�ที่่�มีีการเห็็นคุุณค่่าในตนเองต่่ำกัับภาวะ 

ซึมึเศร้้าสูงู สิ้้�นหวังั มีคีวามคิดิที่่�จะฆ่่าตััวตาย (Overholser et al., 1995, pp. 919-928) 

รวมทั้้�งมีีพฤติิกรรมติิดแอลกอฮอล์์และสารเสพติิด มีีเพศสััมพัันธ์์โดยไม่่ป้้องกััน  

และภาวะตั้้�งครรภ์์โดยไม่่พร้้อม (Harper & Marshall 1991, pp. 799-807) ผู้้�ที่่�มีีการ

เห็็นคุุณค่่าในตนเองต่่ำจะมีีความยากลำบากในการสร้้างสััมพัันธภาพกัับผู้้�อื่่�น  

เพราะคิิดว่่าตนนั้้�นไม่่ดีีพอ มีีความวิิตกกัังวล และสัับสน ทำให้้มีีแนวโน้้มที่่�จะรัับรู้้� 

ผิดิพลาดเกี่่�ยวกัับตนเองและผู้้�อื่่�น คิดิว่า่มีศีักัยภาพต่ำ่ ไม่เ่ชื่่�อว่า่ตนจะสามารถประสบ

ความสำเร็็จ และไม่่ต้้องการที่่�จะพยายาม เพราะกลัวัความล้้มเหลว จึึงส่่งผลให้้มีีผล

การเรีียนต่่ำ (Plummer, 2014, p. 17) ซึ่่�งการเห็็นคุุณค่่าในตนเองนั้้�นจะเริ่่�มพััฒนา 

ในช่่วงวััยเด็็กด้้วยการเรีียนรู้้�จากประสบการณ์์ที่่�ได้้รัับ และยัังคงสามารถพััฒนาได้้

อย่่างต่่อเนื่่�องในทุุกช่่วงวััย โดยการเห็็นคุุณค่่าในตนเองเพิ่่�มสููงขึ้้�นจากช่่วงวััยรุ่่�น  

วัยัผู้้�ใหญ่ต่อนต้น้ วัยัผู้้�ใหญ่ต่อนกลาง และอยู่่�ในระดัับสููงที่่�สุดที่่�อายุุ 60 ปี ีโดยพััฒนา

จากประสบการณ์์ที่่�ได้ร้ับัจากสถานการณ์์ต่า่ง ๆ  ที่่�เกิดิขึ้้�นในแต่ล่ะช่ว่งวัยัในการดำเนิิน

ชีีวิิต เช่่น ความพึึงพอใจในความสััมพัันธ์์ การทำงาน หรืือ ภาวะสุุขภาพ จะส่่งผลต่่อ

การเปลี่่�ยนแปลงการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง (Orth, Maes, & Schmitt, 2015, p. 248)

นอกจากนี้้�ยัังมีีปรากฏการณ์์ที่่�เกิิดกัับวััยรุ่่�นในปััจจุุบัันที่่�เรีียกว่่าโรคไม่่รู้้�จััก

ความลำบาก นายแพทย์์คมสัันต์์ เกีียรติิรุ่่�งฤทธิ์์� อาจารย์์สาขาจิิตเวชศาสตร์์เด็็กและ

วัยัรุ่่�น ภาควิชิาจิติเวชศาสตร์์ คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดี ีมหาวิทิยาลััย

มหิิดล ได้้กล่่าวไว้้ว่่า เป็็นภาวะที่่�เด็็กไม่่อดทนรอคอย ไม่่พยายามที่่�เผชิิญกัับปััญหา

หรืือแก้้ปััญหา หรืือไม่่สามารถช่่วยเหลืือตััวเองได้้เมื่่�อต้้องเผชิิญกัับปััญหา มีีสาเหตุุ

มาจากการเลี้้�ยงดููของพ่่อแม่่ที่่�ตามใจหรืือไม่่ฝึึกให้้เด็็กพยายามทำอะไรด้้วยตััวเอง 

รวมถึึงเทคโนโลยีีในยุุคปััจจุุบัันที่่�สะดวกและรวดเร็็ว ทำให้้ไม่่สามารถอดทนต่่อ 

สิ่่�งเล็็ก ๆ น้้อย ๆ (Rama channel, 2016) ซึ่่�งความสามารถในการเผชิิญปััญหาและ

ฝ่่าฟัันอุุปสรรค (Adversity quotient) เป็็นความสามารถของบุุคคลในการตอบสนอง

ต่่อปััญหาอุุปสรรด้้วยเจตคติิในทางบวก มีีสติิ มีีความรัับผิิดชอบและหาแนวทาง 

แก้้ปััญหาด้้วยความมุ่่�งมั่่�น อดทน จนสามารถฝ่่าฟัันและเอาชนะปััญหาได้้ เป็็นความ
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สามารถในการเปลี่่�ยนวิกิฤติใิห้เ้ป็น็ความสำเร็จ็ จึงึเป็น็คุณุลักัษณะที่่�สามารถทำนาย

ความสำเร็็จด้้านต่่าง ๆ  เช่่น ผลการปฏิิบััติิงาน การเรีียนรู้้� การพััฒนาตนเอง สุุขภาพ 

ความสุุข (Office of the Education Council, 2009, p. 11) สำหรัับแนวทางการพััฒนา

ความสามารถในการฝ่่าฟัันปััญหาและอุุปสรรคนั้้�นต้้องอาศััยกระบวนการรัับฟััง 

ความคิิดเห็็นของบุุคคลอื่่�น เนื่่�องจากการฟัังเป็็นพื้้�นฐานที่่�จะทำให้้คิิดพิิจารณา

ใคร่ค่รวญและสามารถนำไปสู่่�การวิเิคราะห์์สาเหตุุของปััญหา และแนวทางการแก้้ไข

ปััญหาได้้อย่่างชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น ทำให้้เกิิดการเรีียนรู้้�จากปััญหาและอุุปสรรคที่่�เกิิดขึ้้�น 

(Stoltz, 1997, pp. 154-155) และต้้องอาศััยความเชื่่�อในความสามารถของตนเอง 

ในการกระทำสิ่่�งต่่าง ๆ ให้้ประสบความสำเร็็จได้้ ซึ่่�งเกิิดขึ้้�นได้้จากการได้้รัับการ

สนัับสนุุนและให้้กำลัังใจภายใต้้บรรยากาศของความไว้้วางใจ (Nuamnongboon, 

2016, p. 43) 

การฝึึกความไวในความรู้้�สึก (Sensitivity training) เป็็นกระบวนการสร้้าง

ประสบการณ์์โดยอาศัยัหลักัการอยู่่�กับัปัจัจุบุันั (Here-and-now orientation) การให้้

ข้้อมููลสะท้้อนกลัับ (Feedback) และให้้ความสำคััญกัับกระบวนการกลุ่่�ม (Group 

process) ทำให้้เกิิดการเรีียนรู้้�ที่่�จะเข้้าใจตนเอง ส่่งเสริิมการพััฒนาตนเอง และการ

เปลี่่�ยนพฤติิกรรมผ่่านกระบวนการปฏิิสััมพัันธ์์ในกลุ่่�มขนาดเล็็กที่่�เอื้้�ออำนวยให้้เกิิด

การงอกงามด้า้นจิติใจ หรืือการตระหนัักรู้้�ในตนเองอย่า่งแท้จ้ริงิ (Self-actualization) 

มีีความเห็็นอกเห็็นใจ (Empathy) เปิิดใจกว้้าง เรีียนรู้้�ที่่�จะเข้้าใจผู้้�อื่่�นตามมุุมมอง 

ความคิดิของบุุคคลนั้้�น และชื่่�นชมในความแตกต่่างของผู้้�อื่่�น การเปลี่่�ยนแปลงเหล่่านี้้�

เป็็นผลจากการพััฒนาภายในจิิตใจของบุุคคล กระบวนการพลวััตกลุ่่�มนำไปสู่่� 

การสื่่�อสาร การตััดสิินใจ การจััดการกัับความขััดแย้้งภายในกลุ่่�ม และก่่อให้้เกิิด 

ความร่่วมมืือ โดยมุ่่�งเน้้นบนพื้้�นฐานที่่�ว่่าทุุกคนล้้วนแล้้วแต่่มีีศัักยภาพมากเพีียงพอ 

ที่่�จะแก้้ไขปััญหาในทุุกรููปแบบ ทำให้้บุุคคลมีีความมั่่�นใจในตนเอง ทำให้้สมาชิิกกลุ่่�ม

เปิิดเผยเกี่่�ยวกัับตนเองและปรัับค่่านิิยมบางอย่่างที่่�หากไม่่ได้้รัับการปรัับเปลี่่�ยน 

อาจจะขััดขวางปฏิิสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคล เรีียนรู้้�ที่่�จะอดทนต่่อสภาวะคลุุมเครืือ 

(Faith, Wong, & Carpenter, 1995; Gupta, 2017, Nistane & Meghe, 2017)  

การศึกึษาในนักัศึกึษาบริหิารธุุรกิจิชั้้�นปีทีี่่� 1 ที่่�เข้า้ร่ว่มฝึกึความไวในการรับัความรู้้�สึกึ 

พบว่่าเกิิดความไว้้วางใจและเปิิดเผยความรู้้�สึึกของตน ก่่อให้้เกิิดความผููกพัันภายใน

สมาชิกิกลุ่่�ม เรียีนรู้้�อารมณ์์ความรู้้�สึกึของตนเองและตระหนัักถึงึผลกระทบที่่�มีต่ี่อผู้้�อื่่�น 

รวมถึึงเข้้าใจความรู้้�สึกของผู้้�อื่่�น มีีการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมและการตอบสนอง 

ต่อ่สิ่่�งต่า่ง ๆ รอบตัวั ช่ว่ยให้ส้ามารถจัดัการสถานการณ์ค์วามขััดแย้ง้ และการต่อ่ต้า้น
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จากผู้้�อื่่�นได้ด้ีขีึ้้�น การฝึกึความไวในการรับัความรู้้�สึกึช่ว่ยพัฒันาทักัษะที่่�สำคัญัในการ

รัับมืือต่่อความทุุกข์์ยาก และจััดการกัับสถานการณ์์ที่่�ยากลำบากได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ (Awasthy, Jaisinghani, & Gupta, 2015) ดัังนั้้�นจึึงอาจกล่่าวได้้ว่่า 

การฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึกจะช่่วยพััฒนาการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง และ 

ความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรคได้้

ด้้วยความสำคััญของการเห็็นคุุณค่่าในตนเองและความสามารถในการเผชิิญ

ปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรคที่่�มีีต่่อพฤติิกรรมในการดำเนิินชีีวิิตทั้้�งในด้้านที่่�จะนำไปสู่่�

การประสบความสำเร็็จไม่่ว่่าจะเป็็นการใช้้ชีีวิิต การเรีียน และการทำงาน แต่่หากมีี

ระดัับต่่ำอาจก่่อให้้เกิิดปััญหาด้้านต่่าง ๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นปััญหาด้้านสุุขภาพจิิตและ

สุุขภาพกาย โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในกลุ่่�มวััยรุ่่�นซึ่่�งถืือว่่าเป็็นทรััพยากรที่่�สำคััญ 

ของประเทศ ซึ่่�งการฝึึกความไวในความรู้้�สึกเป็็นกระบวนการที่่�จะสามารถช่่วย

พััฒนาการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง และความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟััน

อุุปสรรค ผู้้�วิิจััยจึึงสนใจศึึกษาผลของการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกต่่อการเห็็น

คุุณค่่าในตนเองและความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรคในนิิสิิต

มหาวิิทยาลััย ซึ่่�งจะเป็็นกำลัังหลัักที่่�สำคััญต่่อประเทศต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ 

1. เพื่่�อศึึกษาผลของกลุ่่�มฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกต่่อการเห็็นคุุณค่่า 

ในตนเองของนิิสิิตมหาวิิทยาลััยแห่่งหนึ่่�ง

2. เพื่่�อศึึกษาผลของกลุ่่�มฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกต่่อความสามารถ 

ในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรคของนิิสิิตมหาวิิทยาลััยแห่่งหนึ่่�ง

สมมุุติิฐานการวิิจััย

1. การเห็็นคุุณค่่าในตนเองของนิิสิิตมหาวิิทยาลััยภายหลัังการฝึึกความไว 

ในการรัับความรู้้�สึึกสููงกว่่าก่่อนเข้้ารัับการฝึึก

2. ความสามารถในการเผชิญิปัญัหาและฝ่า่ฟันัอุปุสรรคของนิสิิติมหาวิทิยาลัยั

ภายหลัังการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกสููงกว่่าก่่อนเข้้ารัับการฝึึก
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เอกสารและงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง

เอกสารและงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง

การฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกเกิิดขึ้้�นเนื่่�องจากการนำพนัักงานมารวม

กลุ่่�มกันัในห้อ้งปฏิบิัตัิกิารเพื่่�อให้ม้ีปีฏิสิัมัพันัธ์ก์ันัโดยไม่ม่ีโีครงสร้า้ง เป็น็เทคนิคิในการ

จััดการกัับสััมพัันธภาพระหว่่างบุุคคลซึ่่�งจะช่่วยให้้กลุ่่�มขนาดเล็็กมีีความสััมพัันธ์์กััน

ในกลุ่่�มพััฒนาไปในทางที่่�ดีีมากขึ้้�น สมาชิิกกลุ่่�มจะได้้โอกาสมารวมตััวกัันในสัังคม

ขนาดย่่อมที่่�อิิสระในการสร้้างสััมพัันธภาพ ซึ่่�งเป็็นโอกาสให้้บางคนที่่�อาจจะไม่่เคย

เข้้าใจว่่าทำไมตนจึึงรู้้�สึึกหรืือกระทำเช่่นนั้้�น ผู้้�อื่่�นรู้้�สึึกเช่่นไรต่่อตนเอง และอาจจะ 

ไม่่ทราบว่่าการกระทำของตนนั้้�นมีีผลต่่อผู้้�อื่่�น ได้้เกิิดการรัับรู้้�มากขึ้้�น (Nistane & 

Meghe, 2017, p. 792) คนส่ว่นใหญ่มั่ักจะสนใจต่อ่ความต้อ้งการของตนเองมากกว่า่

ที่่�จะสนใจความต้้องการของผู้้�อื่่�น ซึ่่�งการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกจะช่่วยให้้

บุุคคลเข้้าใจถึึงผลกระทบของการกระทำของตนที่่�มีีต่่อผู้้�อื่่�น สิ่่�งเหล่่านี้้�จะเป็็นโอกาส

ที่่�จะได้้เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับตนเองและผู้้�อื่่�น โดยให้้ความสำคััญแก่่การตระหนัักรู้้� ความไว

ในการรับัรู้้� การเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับพฤติิกรรม และประสบการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นขณะอยู่่�ในกลุ่่�ม 

ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การแสวงหาความหมายของชีีวิิตและการพััฒนาตน (Sopon, 2003,  

pp. 19-21) การฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึกจะช่่วยพััฒนาทัักษะการสื่่�อสาร  

และการเป็็นผู้้�ฟัังที่่�ดีี ช่่วยให้้มีีพััฒนากลุ่่�มหรืือทีีมอย่่างไม่่เป็็นทางการและทำงานได้้

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น 

การฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกมีีจุุดเริ่่�มต้้นในปีีค.ศ.1914 จาคอบ โมเรโน 

(Jacob Moreno) ได้้พััฒนาละครจิิตบำบััด (Psychodrama) และแนวคิิดนี้้�ได้้รัับ 

การพััฒนาต่่อโดย เคิิร์์ธ เลวิิน (Kurt Lewin) ซึ่่�งได้้รัับการยกย่่องว่่าเป็็นผู้้�ริิเริ่่�มในการ

ทำกลุ่่�มฝึึกอบรม (T-group) และประสบความสำเร็็จเป็็นอย่่างมาก ต่่อมาได้้เปลี่่�ยน

ชื่่�อเป็็นการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึกึและร่่วมก่่อตั้้�ง National Training Laboratories 

เป็็นองค์์กรไม่่แสวงกำไร ซึ่่�งภายหลัังการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกมุ่่�งไปที่่�การ

เติิบโตของบุุคคลโดยค้้นหาความหมายและคุุณค่่าของชีีวิิต และยัังคงใช้้ในองค์์กร 

เพื่่�อสร้้างความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคลภายในกลุ่่�ม (Nistane & Meghe, 2017,  

pp. 793-794) 

กระบวนการฝึึกมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อให้้บุุคคลตระหนัักรู้้�ความรู้้�สึึกของตนเอง 

และช่่วยให้้เกิิดการยอมรัับอารมณ์์ความรู้้�สึกของตน เข้้าใจผลกระทบพฤติิกรรม 

ของตนที่่�มีีต่่อผู้้�อื่่�น ไวต่่อความรู้้�สึึกของผู้้�อื่่�น สามารถที่่�จะให้้และรัับข้้อมููลย้้อนกลัับ 
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เข้้าใจถึึงพลวััตและการพััฒนากลุ่่�ม รวมถึึงเพิ่่�มทัักษะที่่�ช่่วยส่่งเสริิมให้้เกิิด

ประสิิทธิิภาพของกลุ่่�ม ทัักษะความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคล สามารถจััดการกัับ 

ความขััดแย้้ง โดยการเรีียนรู้้�จากประสบการณ์์ของตนและของผู้้�อื่่�น ซึ่่�งความสำเร็็จ

ขึ้้�นอยู่่�กับัความต้อ้งการที่่�จะเปิดิเผยความรู้้�สึกึของตนที่่�มีตี่อ่สมาชิกิคนอื่่�นในกลุ่่�มและ

รัับการให้้ข้้อมููลย้้อนกลัับจากผู้้�อื่่�นที่่�เกี่่�ยวกัับตนเอง การฝึึกความไวในการรัับ 

ความรู้้�สึึกมุ่่�งไปที่่�ให้้บุุคคลเกิิดการเรีียนรู้้� บางคนอาจเกิิดการเรีียนรู้้�ในระดัับสููง  

ในขณะที่่�บางคนอาจจะเกิิดการเรีียนรู้้�เพีียงเล็็กน้้อย (Gallagher, 2012) การฝึึกให้้

ความสำคััญกัับการให้้ข้้อมููลย้้อนกลัับ การอยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ (Here-and-now 

focus) และกระบวนการกลุ่่�ม ซึ่่�งก่่อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมที่่�เคยชิิน  

โดยส่่งเสริิมให้้ค้้นหาแนวทางการสร้้างพฤติิกรรมใหม่่ เป็็นผู้้�สร้้างและเลืือก 

การเปลี่่�ยนแปลงด้ว้ยตนเอง ให้ก้ารเสริมิแรงพฤติกิรรมใหม่่ด้้วยการให้ข้้้อมูลูย้้อนกลับั

เชิิงบวก และให้้ประเมิินตนเองว่่าการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�นใกล้้เคีียงกัับสิ่่�งที่่�

ต้้องการหรืือไม่่ ภายใต้้บรรยากาศที่่�สร้้างความรู้้�สึกไว้้วางใจและสนัับสนุุน  

การเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิดิขึ้้�นเกิดิจากการสังัเกตตนเอง ใส่ใ่จต่อ่ความรู้้�สึกึ ความต้อ้งการ

ของตนเองมากขึ้้�น การได้้รัับข้้อมููลจากการสะท้้อนกลัับ การได้้เปิิดเผยตนเอง  

การสัมัผัสัถึงึความเชื่่�อใจ ยอมรับั เข้า้ใจ และความห่ว่งใย การเรียีนรู้้�ผ่า่นประสบการณ์์

จากการแบ่่งปัันถึึงความยากลำบากที่่�เคยประสบ ความหวััง และการจััดการกัับ

ปััญหาจากผู้้�อื่่�น (Gupta, 2017, pp. 1-2)

การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง เป็็นการที่่�บุุคคลรู้้�สึึกเกี่่�ยวกัับตนเอง ประเมิินตนเอง

ในแง่่มุุมของความสามารถและคุุณลัักษณะต่่าง ๆ รู้้�สึึกถึึงความมีีคุุณค่่าของตน 

(Brown, 1998, pp. 193-195) รู้้�สึึกว่่าได้้รัับการยอมรัับ ทั้้�งยอมรัับตนเองรวมถึึงได้้

รัับการยอมรัับและความอบอุ่่�นจากผู้้�อื่่�น สามารถจููงใจตนเองและพึ่่�งพาตนเองได้้ 

เข้้าใจการอยู่่�ร่่วมกัันและการพึ่่�งพาซึ่่�งกัันและกััน สามารถสร้้างสััมพัันธภาพที่่�น่่า 

พึึงพอใจและให้้เกีียรติิกัับผู้้�อื่่�น มัักจะชอบลองทำสิ่่�งต่่าง ๆ ด้้วยแนวทางใหม่่ เรีียนรู้้�

จากความผิิดพลาด มีีความเชื่่�อมั่่�นต่่อการทำสิ่่�งที่่�ท้้าทายความสามารถ รู้้�จุุดดีีและ

สามารถพััฒนาจุุดดีีที่่�มีีอยู่่�ในตนเองได้้ และประสบความสำเร็็จในการจััดการ 

กัับการเปลี่่�ยนแปลง (Plummer, 2014, p. 13) มาสโลว์์ (Maslow) นัักจิิตวิิทยา 

กลุ่่�มมนุุษยนิิยมได้้ระบุุว่่าการเห็็นคุุณค่่าในตนเองเป็็นความต้้องการของมนุุษย์์ 

เป็็นการที่่�บุุคคลปรารถนาที่่�จะประสบความสำเร็็จ เข็็มแข็็ง มีีศัักยภาพ และมีีอิิสระ 

นอกจากนี้้� โรเซนเบิิร์์ก (Rosenberg) และคููเปอร์์สมิิธ (Copersmith) ผู้้�พััฒนาทฤษฎีี

การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง ซึ่่�งเกิิดจากการศึึกษาในกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�แตกต่่างกัันแต่่มีี 



ผลการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกต่่อการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง   

	  	 327

ข้้อสรุุปคล้้ายคลึงึกััน โรเซนเบิร์ิ์ก สรุุปว่่าการเห็็นคุณุค่่าในตนเองคือืทัศันคติต่ิ่อตััวตน 

(self) โดยการประเมิินคุณุค่่าของแต่่ละคุณุลักัษณะของตัวัตน มีีพััฒนาการในช่่วงวัยั

เด็ก็และวัยัรุ่่�น เกิดิจากการได้ร้ับัข้อ้มููลย้อ้นกลัับจากบุคุคลอื่่�นโดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งจาก

บุุคคลสำคััญในชีีวิิต การได้้รัับข้้อมููลย้้อนกลัับนี้้�อาจจะเป็็นจริิงหรืือการรัับรู้้�ก็็ได้้  

การเห็็นคุุณค่่าในตนเองเป็็นการผสมผสานคุุณลัักษณะในหลากหลายมิิติิ บุุคคลให้้

คุณุค่า่กัับแต่ล่ะคุุณลัักษณะแตกต่่างกััน ซึ่่�งขึ้้�นอยู่่�กับว่า่คุุณลัักษณะนั้้�นมีคีวามสำคััญ

ต่่อบุุคคลแค่่ไหน และรวมคุุณลัักษณะเหล่่านั้้�นเป็็นการเห็็นคุุณค่่าในตนเองโดยรวม 

การเห็็นคุุณค่่าในตนเองจึึงไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับคุุณลัักษณะใดลัักษณะหนึ่่�ง เช่่น บุุคคล 

อาจจะประเมิินว่่าตนมีีรููปร่่างหน้้าตาไม่่ดีี มีีความสามารถทางคณิิตศาสตร์์อยู่่�บ้้าง 

และได้้รัับการยอมรัับจากสัังคมในระดัับสููงมาก เมื่่�อผสมผสานกัันแล้้วบุุคคลนั้้�น 

จะรู้้�สึกึมีคีุณุค่า่ในตนเองเป็็นบวก ในทางกลัับกัันหากความสามารถทางคณิิตศาสตร์์

และการได้้รัับการยอมรัับไม่่ได้้มีีความสำคััญต่่อตน แต่่รููปร่่างหน้้าตามีีความสำคััญ

ที่่�สุุด บุุคคลนั้้�นจะมีีความรู้้�สึึกมีีคุุณค่่าในตนเองเป็็นลบ ส่่วนคููเปอร์์สมิิธเชื่่�อว่่า 

การเห็็นคุุณค่่าในตนเองคืือการประเมิินคุุณค่่าของตนเองด้้านคุุณสมบััติิ ศัักยภาพ 

และความสามารถ โดยใช้ค้่า่นิยิมและมาตรฐานส่ว่นบุคุคล ซึ่่�งได้ร้ับัการพัฒันาในช่ว่ง

วััยเด็็ก บุุคคลเริ่่�มเรีียนรู้้�ถึึงคุุณค่่าของตนเองจากพ่่อแม่่ หลัังจากนั้้�นจึึงเกิิดจากการ

ได้้รัับจากผู้้�อื่่�น งานของทั้้�งโรเซนเบิิร์์กและคููเปอร์์สมิิธได้้รัับความนิิยมและมีีผู้้�นำมา

ใช้้ประโยชน์์เป็็นจำนวนมาก (Guindon, 2010, pp. 7-9) บุุคคลที่่�มีีการเห็็นคุุณค่่าใน

ตนเองสููงจะรู้้�สึึกว่่าตนเองนั้้�นดีีเพีียงพอ มีีคุุณค่่า เคารพตนเองในสิ่่�งที่่�เขาเป็็น  

ไม่่คิิดว่่าตนเองดีีกว่่าหรืือเหนืือกว่่าผู้้�อื่่�น และไม่่ได้้คาดหวัังให้้ผู้้�อื่่�นยำเกรง (Mruk, 

2013, p. 103) เป็็นผู้้�มีีสติิรัับรู้้� พร้้อมที่่�จะรัับผิิดชอบต่่อการตััดสิินใจของตน  

มีคีวามซื่่�อสัตัย์ต์่อ่ตนเอง มีคีวามกล้า้แสดงออกอย่า่งเหมาะสม มีคีวามแน่ว่แน่ ่เคารพ

ต่่อความต้้องการของผู้้�อื่่�น (Branden, 1983 cited in Mruk, 2013, p. 108) ส่่วนผู้้�ที่่�มีี

การเห็็นคุุณค่่าในตนเองต่่ำ จะไม่่พึึงพอใจ ปฏิิเสธตนเอง ดููถููกและไม่่นัับถืือตนเอง  

มีคีวามปรารถนาในสิ่่�งที่่�ตรงข้้ามกับัตน มักัจะประสบปััญหาในการสร้า้งสัมัพันัธภาพ 

เพราะไม่่เชื่่�อว่่าตนนั้้�นมีีค่่าเพีียงพอ มีีความวิิตกกัังวลและสัับสนนำไปสู่่�อคติิ ทำให้้มีี

มุมุมองต่อ่ตนเองและผู้้�อื่่�นที่่�บิดิเบืือน มักัจะเฉื่่�อยชา หรืืออาจจะก้า้วร้า้ว ยากลำบาก

ในการสร้้างเป้้าหมายหรืือแก้้ไขปััญหา ความเชื่่�อมั่่�นที่่�ลดลงทำให้้ไม่่อยากที่่�จะ

พยายามทำสิ่่�งใด เพราะกลััวความล้้มเหลว มีีผลให้้การเรีียนและทัักษะทางสัังคมต่่ำ 

เชื่่�อว่า่จะมีชีีวีิติเลวร้า้ยมาก นอกจากนี้้�ยังัพบว่า่การเห็น็คุณุค่า่ในตนเองต่ำ่นั้้�นมีคีวาม

สัมัพันัธ์ก์ับัการใช้้สารเสพติดิ มีเีพศสัมัพันัธ์์โดยไม่่ป้้องกััน ตั้้�งครรภ์์โดยไม่่พร้้อม มีภีาวะ
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ซึมึเศร้้า สิ้้�นหวััง มีีความคิิดที่่�จะฆ่่าตััวตาย (Plummer, 2014, pp. 17-18) 

ความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรคได้้รัับการเผยแพร่่โดย 

Stoltz (1997, pp. 6-9) ซึ่่�งได้้อธิิบายว่่าเป็็นความสามารถของบุุคคลในการเอาชนะ

อุปุสรรค ความสามารถในการเปลี่่�ยนวิิกฤติิเป็น็โอกาส มองความล้้มเหลวเป็น็บันัได

สู่่�ความสำเร็็จ มองปััญหาเป็็นพลัังชีีวิิต สามารถเปลี่่�ยนทางชัันให้้เป็็นทางลาด  

มีีเจตคติิว่่าปััญหามีีไว้้สำหรัับการแก้้ไขไม่่ใช่่มีีไว้้ท้้อแท้้ มีีเจตคติิในทางบวก มีีสติิ  

รับัผิิดชอบและแสวงหาแนวทางในการแก้้ปัญัหาด้้วยความมุ่่�งมั่่�น อดทน จนสามารถ

ฝ่า่ฟันัและเอาชนะปััญหาได้ ้เป็็นความสามารถในการเปลี่่�ยนวิิกฤติใิห้เ้ป็็นความสำเร็็จ 

เป็็นตััวพยากรณ์์ความสำเร็็จด้้านต่่าง ๆ เช่่น ผลการปฏิิบััติิงาน แรงจููงใจ ความคิิด

สร้้างสรรค์์ ความสุุข สุุขภาพกายและใจ การตอบสนองต่่อการเปลี่่�ยนแปลง  

การมีีอายุุยืืน เป็็นต้้น (Office of the Education Council, 2009, pp. 6-12) จึึงเป็็น

คุณุลักัษณะสำคััญที่่�จะกำหนดความสำเร็จ็ทั้้�งหน้า้ที่่�และการงาน แนวคิดินี้้�ได้ร้ับัการ

กล่่าวถึึงเป็็นอย่่างมาก เนื่่�องด้้วยสภาวะการเปลี่่�ยนแปลงทางเทคโนโลยีี เศรษฐกิิจ 

สังัคม โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งภาวะวิกิฤติ ิเช่่น โรคระบาดจากโรคติดิเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 2019 

ความสามารถในการเผชิญิปััญหาและอุปุสรรคจะมีส่ี่วนสำคัญัที่่�จะทำให้้วัยัรุ่่�น

สามารถเผชิิญสถานการณ์์ที่่�เป็็นปััญหา และประสบความสำเร็็จได้้ ความสามารถ 

ในการเผชิิญปััญหาและอุุปสรรคมีีพื้้�นฐานมาจากศาสตร์์ 3 สาขา คืือ จิิตวิิทยาการ

รู้้�คิดิ (Cognitive psychology) ประสาทสรีีระวิทิยา (Neurophysiology) และ จิติประสาท

ภููมิิคุ้้�มกััน (Psychoneuroimmunology) (Stoltz, 1997, pp. 13-15) ซึ่่�งStoltz (1997, 

pp. 17-18) ได้้เปรีียบเทีียบชีีวิิตเหมืือนการปีีนเขา หากต้้องการพิิชิิตยอดเขาต้้องมีี

ความมุ่่�งมั่่�น และอดทน โดยแบ่่งคนออกเป็็น 3 กลุ่่�ม คืือ 

กลุ่่�มที่่� 1 ผู้้�ถอนตััวหรืือผู้้�ยอมแพ้้ (Quitter) หมายถึึงผู้้�ที่่�ยอมแพ้้ง่่าย ๆ  จะละทิ้้�ง 

ล้้มเลิิก ถอนตััวจากการปีีนเขา บางครั้้�งปฏิิเสธโอกาสที่่�ดีี หลีีกเลี่่�ยงความท้้ายทาย

หรืือความยากลำบาก ขาดแรงขัับให้้ก้้าวไปสู่่�ความสำเร็็จ ไม่่มีีจุุดมุ่่�งหมายในชีีวิิต 

กลุ่่�มที่่� 2 ผู้้�พัักแรม (Camper) หมายถึึง คนที่่�เดิินทางไปได้้ครึ่่�งทางหรืือ 

พบอุุปสรรคแล้้วหยุุดกลางทางและมัักหาเหตุุผลต่่าง ๆ มาลบล้้างความพ่่ายแพ้้  

เพื่่�อให้ส้ังัคมยอมรับั เป็็นคนที่่�ใช้ช้ีวีิติที่่�เหลือือย่า่งเรียีบง่า่ยและสะดวกสบาย อาจเคย

ประสบความสำเร็็จมาแล้้วในอดีีตแต่่เมื่่�อเผชิิญกัับการทดสอบหรืือการท้้าทายใหม่่ 

ขาดความมุ่่�งมั่่�นที่่�จะเผชิิญหน้้าและเอาชนะอุุปสรรค เพราะคิิดว่่าทำสำเร็็จแล้้ว

พอแล้้ว ซึ่่�งคนกลุ่่�มนี้้�เป็็นประชากรกลุ่่�มใหญ่่ของสัังคม
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กลุ่่�มที่่� 3 นัักปีีนเขาหรืือผู้้�ชอบท้้าทาย (Climber) หมายถึึงคนที่่�มีีความมุ่่�งมั่่�น 

ขยัันขัันแข็็ง มีีความกระตืือรืือร้้นและพยายามที่่�จะก้้าวไปข้้างหน้้าเรื่่�อย ๆ  ไม่่ยอมแพ้้

แม้้จะอยู่่�ในสภาพการณ์์ที่่�เลวร้้ายเพีียงใด ก็็จะอดทน หาทางสู้้�อย่่างไม่่ลดละหรืือ 

ล้้มเลิิกง่่าย ๆ หากทำงานมาได้้ระดัับหนึ่่�งก็็จะเสีียสละทุ่่�มเททำงานให้้ก้้าวหน้้ามาก

ยิ่่�งขึ้้�นต่อ่ไปจะไม่ย่อมหยุดุ ณ จุดุใดจุดุหนึ่่�ง คนกลุ่่�มนี้้�จะไม่ย่อมเป็น็คนธรรมดาเหมือืน

คนทั่่�ว ๆ  ไป จะพยายามไต่่เต้้าขึ้้�นเป็็นบุุคคลหนึ่่�งที่่�มีีความสำคััญเพื่่�อแสวงหา พััฒนา

บุุกเบิิกให้้กัับตนเอง กลุ่่�มและองค์์กร

เมื่่�อเผชิิญกัับปััญหาคนทั้้�ง 3 กลุ่่�ม จะมีีการตอบสนองที่่�แตกต่่างกัันไปจึึง 

ส่่งผลต่่อประสิิทธิิภาพในการจััดการหรืือแก้้ไขปััญหา ซึ่่�งผู้้�ถอนตััวจะละทิ้้�ง 

ความพยายามเมื่่�อเจออุปุสรรคจึงึทำให้้ปััญหาไม่่ได้้รับัการแก้้ไข ในขณะที่่�กลุ่่�มนักัปีีนเขา

จะมุ่่�งมั่่�นพยายามโดยไม่่ยอมแพ้้จึึงมีีโอกาสที่่�จะจััดการกัับปััญหาได้้และประสบ 

ความสำเร็็จในชีีวิิต

ความสามารถในการเผชิิญปััญหาและอุุปสรรคแบ่่งเป็็น 4 มิิติิ เรีียกโดยย่่อว่่า 

CO2RE (Stoltz, 1997, pp. 107-126) ดัังนี้้� 

มิติิทิี่่� 1 ด้า้นการควบคุุม (Control-C) คือื การรัับรู้้�ความสามารถในการควบคุุม

ปััญหาและอุุปสรรคของบุุคคลให้้ข้้ามผ่่านเหตุุการณ์์ที่่�ยากลำบากที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตน  

ผู้้�ที่่�มีีมิิติินี้้�สููงจะพยายามในการแก้้ปััญหาเพื่่�อให้้ผ่่านพ้้นอุุปสรรค 

มิติิทิี่่� 2 ด้้านสาเหตุแุละความรัับผิดิชอบ (Origin and Ownership-O2) หมายถึงึ 

ความสามารถในการวิิเคราะห์์สาเหตุุของปััญหา ตระหนัักได้้หากตนเป็็นต้้นเหตุุของ

ปัญัหา โดยไม่โ่ทษตนเองเกิินกว่า่เหตุุ เรียีนรู้้�จากความผิิดพลาด นำตนเองเข้้าไปแก้ไ้ข

สถานการณ์์ รัับผิิดชอบต่่อผลของการกระทำของตนเอง ไม่่ผลัักความรัับผิิดชอบ 

ให้้ผู้้�อื่่�น 

มิิติิที่่� 3 ด้้านการรัับรู้้�ผลกระทบ (Reach-R) หมายถึึง ความสามารถในการรัับ

รู้้�ผลกระทบของอุุปสรรคที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างเหมาะสมตามความเป็็นจริิง จำกััดขอบเขต

ปััญหาโดยไม่่ให้้ไปกระทบต่่อด้้านอื่่�น ๆ  ในชีีวิิต ทำให้้ไม่่รู้้�สึึกว่่าปััญหานั้้�นหนัักเกิินไป 

ก่่อให้้เกิิดพลัังมองเห็็นแนวทางในการแก้้ไขปััญหาได้้ง่่ายและชััดเจน 

มิิติิที่่� 4 ด้้านความอดทน (Endurance-E) หมายถึึงความสามารถของบุุคคล 

ในการรัับมืือกัับอุุปสรรคต่่าง ๆ โดยมองว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นเพีียงชั่่�วคราว มีีจุุดสิ้้�นสุุด 

และจะไม่่กลัับมาเกิิดขึ้้�นอีีก มองโลกในแง่ด่ีีทำให้้มีีความหวังัก่่อเกิิดพลังั เหมืือนการ

มองเห็็นแสงสว่่างปลายอุุโมงค์์ที่่�มืืดมิิด



วราลัักษณ์์ ปวนสุุริินทร์์, ณฐวััฒน์์ ล่่องทอง และอนรรฆ จัันทร์์รัังษีี

330

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย 

การวิจิัยันี้้�เป็็นการทดลองขั้้�นต้้น (Pre–Experimental Research) แบบกลุ่่�มเดีียว

ทดสอบก่่อนและหลััง (One Group Pretest- Posttest Design) ซึ่่�ง Borg and Gall, 

1979 cited in Cohen, Manion, & Morrison, 2007, p.102 ได้้เสนอว่่าในการวิิจััยเชิิง

ทดลองจำนวนกลุ่่�มตััวอย่่างไม่่ควรน้้อยกว่่า 15 คน ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�กลุ่่�มตััวอย่่าง

เป็็นนิิสิิตชั้้�นปีีที่่� 4 ภาควิิชาจิิตวิิทยา มหาวิิทยาลััยนเรศวร จำนวน 38 คน ใช้้วิิธีีเลืือก 

แบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีีเกณฑ์์คััดเข้้า คืือ อายุุไม่่ต่่ำกว่่า 20 ปีี  

ไม่่เคยเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึกึ และสามารถเข้้าร่่วมการฝึึกความไว

ในการรัับความรู้้�สึึกครบตามที่่�ผู้้�วิิจััยกำหนดจำนวน 3 วััน 

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยและการตรวจสอบคุุณภาพของเครื่่�องมืือ

แบบประเมิินการเห็็นคุุณค่่าในตนเองของโรเซนเบิิร์์กฉบัับภาษาไทย  

(Wongpakaran & Wongpakaran, 2011) จำนวน 10 ข้อ้ มีคี่า่ความเชื่่�อมั่่�น (Cronbach’s 

alpha) 0.86

แบบประเมิินความสามารถในการเผชิิญปััญหาอุุปสรรคของสตอลท์์  

(The Adversity Response Profile, ARP) ของสตอลทซ์์ แปลและเรียีบเรียีงโดย ธีรีะศักัดิ์์� 

กำบรรณารัักษ์์ (Staltz, 2005) จำนวน 30 ข้้อ มีีค่่าระดัับความเชื่่�อมั่่�นเท่่ากัับ 0.88 

แบบ Bipolar Scale 5 ระดับั ประกอบด้้วย 4 ด้้าน คือืด้้านการควบคุมุ ด้้านต้้นเหตุแุละ

ความรัับผิิดชอบ ด้้านการรัับรู้้�ผลกระทบ และด้้านความอดทน โดยค่่าคะแนน 

ในแต่่ละด้้าน 10–23 หมายถึึง ระดัับต่่ำ 24–34 หมายถึึง ระดัับปานกลาง 35–50 

หมายถึงึ ระดัับสูงู สำหรัับคะแนนรวมต่่ำกว่่า 60 หมายถึงึ ระดัับต่ำ่ 60–94 หมายถึงึ 

ระดัับค่่อนข้้างต่่ำ 95–134 หมายถึึง ระดัับปานกลาง 135–165 หมายถึึง ระดัับ 

ค่่อนข้้างสููง 166–200 หมายถึึง ระดัับสููง

โปรแกรมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึกซึ่่�งได้้รับัการพััฒนาและปรัับปรุุง

โดย ณััฐวััฒน์์ ล่่องทอง ภาควิิชาจิิตวิิทยา มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่ โดยผู้้�เข้้ารัับการฝึึก

จะใช้้เวลาในการทำกิิจกรรมร่่วมกัันอย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นระยะเวลา 3 วััน 2 คืืน  

ใช้้เวลาในการทำกิิจกรรมรวม 27 ชั่่�วโมง ซึ่่�งเป็็นการจััดกิิจกรรมนอกสถานที่่�
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การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

ขั้นเตรียมการ

1. ผู้้�วิิจัยัจััดโครงการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึก ประกาศเชิิญชวนให้้นิิสิิต

ชั้้�นปีีที่่� 4 ภาควิิชาจิิตวิิทยา และไม่่เคยเข้้าร่่วมกลุ่่�มฝึึกความไวในการรัับเข้้ารู้้�สึึก 

มาก่่อนให้้เข้้าร่่วมโครงการ

2. ทำการทดสอบก่่อนเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก ด้้วยแบบ

ประเมิินการเห็็นคุุณค่่าในตนเองของโรเซนเบิิร์์กและแบบประเมิินความสามารถ 

ในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรคของสตอลทซ์์

ขั้้�นดำเนิินการ

1. เริ่่�มต้้นการฝึึกอบรมด้้วยการปฐมนิเิทศ เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมรับัการฝึึกอบรมทราบ

จุุดมุ่่�งหมาย และข้้อตกลงในการเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก

2. แบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างจำนวน 38 คน ออกเป็็นกลุ่่�มย่่อย จำนวน 6 กลุ่่�ม กลุ่่�มละ 

6-8 คน โดยวิิธีีการสุ่่�มอย่่างง่่าย 

ขั้้�นดำเนิินการกิิจกรรมกลุ่่�ม

การฝึกึความไวในการรับัความรู้้�สึกึจำเป็น็อย่า่งยิ่่�งที่่�ผู้้�เข้า้ร่ว่มกิจิกรรมและผู้้�นำ

กลุ่่�มควรมีสีัมัพันัธภาพที่่�ดีต่ี่อกันั เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิจิกรรมได้้เปิิดเผยเรื่่�องราว ความคิดิ 

และความรู้้�สึกึของตนเอง โดยรู้้�สึกึปลอดภัยัที่่�จะพููดคุยุปัญัหาของตนเอง กระบวนการ

ดำเนิินกิิจกรรมอาศััยการร่่วมมืือและการมีีส่่วนร่่วมของสมาชิิกเป็็นอย่่างมาก  

เพื่่�อให้ผู้้้�เข้า้ร่ว่มกิจิกรรมได้ร้ับัรู้้�พฤติกิรรม อารมณ์์ ความคิดิ การรัับรู้้� ความคาดหวััง

ของตนเอง และผู้้�อื่่�น ผ่่านสัมัพันัธภาพที่่�อยู่่�บนพื้้�นฐานของการให้้เกียีรติ ิเคารพ เอาใจใส่่ 

ใส่่ใจ จริิงใจ ยอมรัับซึ่่�งกัันและกััน จึึงจะทำให้้การฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก 

มีีประสิิทธิิภาพ โดยทำกิิจกรรมในห้้องปิิดเพื่่�อป้้องกัันการถููกรบกวนจากสิ่่�งเร้้า

ภายนอก เทคนิิคที่่�เกี่่�ยวข้้องในการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก ได้้แก่่ การฟััง  

การสะท้้อนความรู้้�สึึก การสะท้้อนข้้อความ การสรุปุความ การตั้้�งคำถาม การระดม

ความคิดิ การแลกเปลี่่�ยนความคิดิเห็็น การเสริมิแรงทางบวก เทคนิคิการชื่่�นชมตนเอง 

(Self-Admiration) มีีขั้้�นตอนดัังต่่อไปนี้้�

ช่่วงที่่� 1 “กิิจกรรมกลุ่่�มสััมพัันธ์์” วััตถุุประสงค์์เพื่่�อสร้้างสััมพัันธภาพระหว่่าง

วิทิยากรกับัผู้้�เข้า้ร่ว่มกิจิกรรม และระหว่า่งสมาชิกิในกลุ่่�ม และ เพื่่�อชี้้�แจงวัตัถุปุระสงค์์ 

วิิธีีการ บทบาทหน้้าที่่�ของผู้้�เข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก การรัักษา

ความลัับ และ ข้้อตกลง ระยะเวลารวม 1 ชั่่�วโมง
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ช่ว่งที่่� 2-3 “กิจิกรรมการสังัเกตตนเอง” วัตัถุุประสงค์เ์พื่่�อให้ส้มาชิกิฝึกึสังัเกต

ตนเองโดยสัังเกตพฤติิกรรม ปฏิิกิิริิยาทางร่่างกาย อารมณ์์ การรัับรู้้� ความคิิด  

ความคาดหวััง ความต้้องการของตนเองผ่่านกระบวนการกลุ่่�ม ระยะเวลารวม  

4 ชั่่�วโมง

ช่่วงที่่� 4 “กิจิกรรมสัมัพันัธภาพและความไว้้วางใจ” วัตัถุปุระสงค์์ เพื่่�อเสริมิสร้้าง

สัมัพันัธภาพในการทำกิจิกรรมร่่วมกันั และเพื่่�อเสริมิสร้้างความไว้ว้างใจซึ่่�งกันัและกันั 

ซึ่่�งจะนำมาสู่่�การให้้ข้้อมููลย้้อนกลัับต่่อกัันอย่่างจริิงใจและมีีประสิิทธิิภาพผ่่านการ

สัังเกตตนเองเมื่่�อทำกิิจกรรมร่่วมกััน ระยะเวลา 2 ชั่่�วโมง  

ช่่วงที่่� 5-8 “กิิจกรรมเรื่่�องราวชีีวิิต” วััตถุุประสงค์์เพื่่�อฝึึกการเข้้าใจสภาวะ

อารมณ์์ของตนเอง และผู้้�อื่่�น ฝึึกการแสดงความเข้้าใจผู้้�อื่่�นผ่่านการเล่่าเรื่่�อง รัับฟััง

เรื่่�องราวของผู้้�อื่่�น และเพื่่�อเสริิมสร้้างความรู้้�สึึกที่่�ดีีต่่อตนเอง ผู้้�อื่่�น ระยะเวลา  

12 ชั่่�วโมง  

ช่่วงที่่� 9 “กิิจกรรมการแสดงออกทางอารมณ์์” วััตถุุประสงค์์เพื่่�อเสริิมสร้้าง

การแสดงออกทางอารมณ์ท์ี่่�เหมาะสม และ เพื่่�อฝึกึการสัังเกตอารมณ์ต์นเองผ่า่นการ

แสดงออกของตนเอง และเพื่่�อนร่่วมกิิจกรรม ระยะเวลา 2 ชั่่�วโมง

ช่่วงที่่� 10 “กิิจกรรมธรรมชาติิกัับการรัับรู้้�ผ่่านประสาทสััมผััส” วััตถุุประสงค์์

เพื่่�อฝึึกให้้สำรวจการรัับรู้้�ต่่าง ๆ ผ่่าน การมอง การฟััง การสััมผััส ที่่�มีีต่่อการรัับ 

ความรู้้�สึึก ระยะเวลา 2 ชั่่�วโมง

ช่่วงที่่� 11 “กิิจกรรมขอบคุุณ” วััตถุุประสงค์์เพื่่�อฝึึกให้้สำรวจการรัับรู้้� ผ่่านการ

สััมผััส และการรัับรู้้�ความรู้้�สึึกโดยไม่่ใช้้คำพููด ระยะเวลา 2 ชั่่�วโมง

ช่่วงที่่� 12 “กิิจกรรมจดหมายของประสบการณ์์” วััตถุุประสงค์์เพื่่�อสำรวจ 

ความรู้้�สึึกที่่�มีีต่่อการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก และเพื่่�อยุุติิการฝึึกความไว 

ในการรัับความรู้้�สึึก ระยะเวลา 2 ชั่่�วโมง

ขั้้�นภายหลัังการดำเนิินการ ให้ผู้้้�เข้า้ร่ว่มโครงการทำแบบประเมิินทัันทีภีายหลััง

จากเสร็็จสิ้้�นกิิจกรรมกลุ่่�มฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก ด้้วยแบบประเมิินการเห็็น

คุุณค่่าในตนเองของโรเซนเบิิร์์ก และแบบประเมิินความสามารถในการเผชิิญปััญหา

และฝ่่าฟัันอุุปสรรคของสตอลทซ์์ 
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การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

1. ใช้้สถิิติิพรรณนา (Descriptive Statistics) วิิเคราะห์์จำนวน ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย 

และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของข้้อมููลพื้้�นฐานของกลุ่่�มตััวอย่่าง การเห็็นคุุณค่่า 

ในตนเอง และความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรค

2. ใช้ส้ถิติิ ิKolmogorov-Smirnov test ในการทดสอบการแจกแจงโค้ง้ปกติขิอง

ข้้อมููล 

3. ใช้ส้ถิติิกิารทดสอบ Wilcoxon Singed Ranks Test ในการวิเิคราะห์ก์ารเปรียีบ

เทีียบการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง และความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟััน

อุุปสรรค ก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมกลุ่่�มฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก

สรุุปและอภิิปรายผล

ผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลส่่วนตััวกลุ่่�มตััวอย่่างจำนวน 38 คน เพศหญิิง 29 คน 

คิิดเป็็นร้้อยละ 76 และเพศชาย 9 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 24 และอายุุเฉลี่่�ย 20.79 ปีี 

ตาราง 1 แสดงผลการวิิเคราะห์์ค่่าเฉลี่่�ยการเห็็นคุุณค่่าในตนเองก่่อนการ 

เข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกมีีค่่าเท่่ากัับ 30.16 ซึ่่�งอยู่่�ในระดัับ 

ปานกลาง และค่่าเฉลี่่�ยภายหลัังการเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึก

เท่่ากัับ 32.34 อยู่่�ในระดัับสููง

ตาราง 1 ค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง  

ก่อ่นและหลังัการเข้า้ร่ว่มการฝึกึความไวในการรับัความรู้้�สึกึ (N=38)

การเข้าร่วม 
การฝึกความไว 

ในการรับ 
ความรู้สึก

ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ระดับการ
เห็นคุณค่า
ในตนเอง

การเห็็นคุุณค่่า 
ในตนเอง

ก่่อนการฝึึก 30.16 4.10 ปานกลาง

หลัังการฝึึก 32.34 3.41 สููง

ที่มา: ผู้เขียน
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ตาราง 2 แสดงผลการวิิเคราะห์์ความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟััน

อุุปสรรคด้้านการควบคุุมตนเอง ด้้านสาเหตุุและความรัับผิิดชอบ ด้้านการรัับรู้้� 

ผลกระทบ ด้้านความอดทน ก่่อนการเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก 

มีีค่่าเฉลี่่�ยระหว่่าง 32.00–36.86 ซึ่่�งอยู่่�ในระดัับปานกลาง และความสามารถในการ

เผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรคโดยรวมมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 138.00 ซึ่่�งอยู่่�ในระดัับ 

ปานกลาง และความสามารถในการเผชิิญปัญัหาและฝ่า่ฟันัอุปุสรรคด้า้นการควบคุุม

ตนเอง ด้้านสาเหตุุและความรัับผิิดชอบ ด้้านการรัับรู้้�ผลกระทบ ด้้านความอดทน 

ภายหลัังจากการเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกมีีค่่าเฉลี่่�ยระหว่่าง 

32.58–36.86 อยู่่�ในระดับัปานกลาง และความสามารถในการเผชิญิปััญหาและฝ่า่ฟันั

อุุปสรรคโดยรวมมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 140.00 อยู่่�ในระดัับปานกลาง  

ตาราง 2 ค่า่เฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการเผชิิญปัญัหา
และฝ่่าฟัันอุุปสรรค ก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการ

รัับความรู้้�สึึก (N=38)

ความสามารถ
ในการเผชิญ
ปัญหาและ

ฝ่าฟันอุปสรรค

การเข้าร่วม
การฝึก 
ความไว 

ในการรับ
ความรู้สึก

ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ระดับความ
สามารถ  

ในการเผชิญ
ปัญหาและฝ่าฟัน

อุปสรรค

ด้้านการควบคุุม ก่่อนการฝึึก 35.55 4.43 ปานกลาง

หลัังการฝึึก 36.86 7.48 ปานกลาง

ด้้านสาเหตุุและ
ความรัับผิิดชอบ

ก่่อนการฝึึก 35.55 4.43 ปานกลาง

หลัังการฝึึก 36.21 4.27 ปานกลาง

ด้้านการรัับรู้้�
ผลกระทบ

ก่่อนการฝึึก 32.00 3.47 ปานกลาง

หลัังการฝึึก 32.58 5.51 ปานกลาง
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ตาราง 2 (ต่่อ) 

ความสามารถ
ในการเผชิิญ
ปััญหาและ

ฝ่่าฟัันอุุปสรรค

การเข้้าร่่วม 
การฝึึกความไว 

ในการรัับ 
ความรู้้�สึึก

ค่า่เฉลี่่�ย ส่่วน 
เบี่่�ยงเบน
มาตรฐาน

ระดัับความ
สามารถ  

ในการเผชิิญ
ปััญหาและฝ่่าฟััน

อุุปสรรค

ด้้านความอดทน ก่่อนการฝึึก 34.29 5.22 ปานกลาง

หลัังการฝึึก 35.16 5.29 ปานกลาง

ความสามารถ 
ในการเผชิิญ
ปััญหาและ
ฝ่่าฟัันอุุปสรรค
โดยรวม

ก่่อนการฝึึก 138.00 15.99 ปานกลาง

หลัังการฝึึก 140.40 16.55 ปานกลาง

ที่มา: ผู้เขียน

จากตาราง 3 ทดสอบความเป็็นปกติิของการแจกแจงคะแนนการเห็็นคุุณค่่า

ในตนเองก่่อนและหลัังเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึ ึก มีีค่่า  

Kolmogorov-Smirnov Z เท่่ากัับ 2.197 และ 2.381 ระดัับนััยสำคััญ .001 แสดงว่่า

มีีการแจกแจงแบบไม่่ปกติิ ความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรค 

โดยรวม ด้้านการควบคุุม ด้้านสาเหตุุและความรัับผิิดชอบ ด้้านการรัับรู้้�ผลกระทบ 

และด้้านความอดทน ก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก  

มีค่ี่า Kolmogorov-Smirnov Z ระหว่่าง 1.474 ถึงึ 2.180 ที่่�ระดัับนัยัสำคัญั .05 แสดงว่่า

มีีการแจกแจงแบบไม่่ปกติิ
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ตาราง3 ทดสอบความเป็็นปกติิของการแจกแจงคะแนนการเห็็นคุุณค่่า 
ในตนเอง และความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรค 

ก่อ่นและหลังัการเข้า้ร่ว่มการฝึกึความไวในการรับัความรู้้�สึกึ (N=38)

การเข้้าร่่วมการ
ฝึึกความไวในการ

รัับความรู้้�สึึก

ค่่าสถิิติิ
Kolmogorov-Smirnov Z

sig

การเห็็นคุุณค่่า 
ในตนเอง

ก่่อนการฝึึก 2.197 .000

หลัังการฝึึก 2.381 .000

ความสามารถ 
ในการเผชิิญปััญหา
และฝ่่าฟัันอุุปสรรค
โดยรวม

ก่่อนการฝึึก 2.178 .000

หลัังการฝึึก 1.863 .002

ด้้านการควบคุุม ก่่อนการฝึึก 1.474 .026

หลัังการฝึึก 1.865 .002

ด้้านสาเหตุุ 
และความรัับผิิดชอบ

ก่่อนการฝึึก 1.556 .016

หลัังการฝึึก 2.180 .000

ด้้านการรัับรู้้�ผล 
กระทบ

ก่่อนการฝึึก 1.656 .008

หลัังการฝึึก 1.906 .001

ด้้านความอดทน ก่่อนการฝึึก 1.770 .004

หลัังการฝึึก 2.150 .000

ที่มา: ผู้เขียน
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ตาราง 4 แสดงผลการเปรีียบเทีียบการเห็็นคุุณค่่าในตนเองก่่อนและหลัังการ

เข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกโดยใช้้สถิิติิ Wilcoxon Singed Ranks Test 

พบว่่ามีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .001 โดยระดัับการ 

เห็็นคุุณค่่าในตนเองภายหลัังจากเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกสููงกว่่า

ก่่อนการเข้้าร่่วม 

ตาราง 4 ผลการเปรีียบเทีียบการเห็น็คุณุค่่าในตนเอง ก่่อนและหลังัการเข้้าร่่วม

กลุ่่�มฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก (N=38)

การเข้าร่วม 
การฝึกความไว 

ในการรับ 
ความรู้สึก

ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน

Z 
(p-value)

การเห็็น
คุุณค่่า 
ในตนเอง

ก่่อนการฝึึก 30.16 4.10 -4.05 (.001)

หลัังการฝึึก 32.34 3.41

ที่มา: ผู้เขียน

ตาราง 5 แสดงผลการเปรีียบเทีียบความสามารถในการเผชิิญปััญหาและ

ฝ่่าฟัันอุุปสรรค ก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกโดยใช้้

สถิิติิ Wilcoxon Singed Ranks Test พบว่่าด้้านความอดทนมีีความแตกต่่างกััน 

อย่า่งมีนีัยัสำคััญทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 โดยด้า้นความอดทน ภายหลัังจากเข้า้ร่ว่มการ

ฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึกสููงกว่่าก่่อนการเข้้าร่่วม ส่่วนด้้านการควบคุุม  

ด้้านสาเหตุุและความรัับผิิดชอบ ด้้านการรัับรู้้�ผลกระทบและความสามารถในการ

เผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรคโดยรวม ไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 
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ตาราง 5 ผลการเปรีียบเทีียบความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟััน
อุุปสรรค ก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมกลุ่่�มฝึึกความไวในการรัับ 

ความรู้้�สึึก (N=38)

ความสามารถใน
การเผชิิญปััญหา
และฝ่่าฟัันอุุปสรรค

การเข้าร่วม
การฝึก 
ความไว 

ในการรับ
ความรู้สึก

ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน

Z(p-value)

ด้้านการควบคุุม ก่อนการฝึก 35.55 4.43 -1.04 (.30)

หลังการฝึก 36.86 7.48

ด้้านสาเหตุุ 
และความรัับผิิดชอบ

ก่อนการฝึก 35.55 4.43 -.88 (.38)

หลังการฝึก 36.21 4.27

ด้้านการรัับรู้้�ผล 
กระทบ

ก่อนการฝึก 32.00 3.47 -.92 (.36)

หลังการฝึก 32.58 5.51

ด้้านความอดทน ก่อนการฝึก 34.29 5.22 -1.98 (.047)

หลังการฝึก 35.16 5.29

ความสามารถในการ
เผชิิญปััญหาและ
ฝ่่าฟัันอุุปสรรค 
โดยรวม

ก่อนการฝึก 138.00 15.99 -1.76 (.08)

หลังการฝึก 140.40 16.55

ที่มา: ผู้เขียน
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การอภิิปรายผล

สมมติิฐานการวิิจััย “การเห็็นคุุณค่่าในตนเองของนิิสิิตมหาวิิทยาลััยภายหลััง

การเข้้าการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกสููงกว่่าก่่อนเข้้ารัับการฝึึก” ผลการ

วิิเคราะห์์โดยใช้้สถิิติิ Wilcoxon Singed Ranks Test พบว่่า การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง

ภายหลัังการเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกสููงกว่่าก่่อนเข้้าร่่วม อย่่างมีี

ระดัับนััยสำคััญทางสถิิติิ เป็็นไปตามสมมติิฐานที่่�ตั้้�งไว้้ ซึ่่�งการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง 

เป็น็ความคิดิเห็น็เกี่่�ยวกับัตนเองและชื่่�นชมในคุณุค่า่ของตน มีคีวามพึงึพอใจต่อ่ตนเอง 

มีีความสำคััญต่่อการที่่�บุุคคลให้้ความสำคััญต่่อตนเองและคิิดว่่าตนมีีความสำคััญ 

เป็็นการที่่�เห็็นและรู้้�สึึกเกี่่�ยวกัับความสำเร็็จของตน (Guindon, 2002, p. 207) โดยไม่่

ได้้คิิดว่่าเหนืือกว่่าผู้้�อื่่�น และไม่่คิิดว่่าตนนั้้�นแย่่ สามารถยอมรัับตนเองในสิ่่�งที่่�เป็็น 

(self-acceptance) ทั้้�งในด้้านดีีและความบกพร่่อง โดยไม่่รู้้�สึึกผิิดหวััง และคิิดว่่า 

ตนนั้้�นดีีพอ (good enough) แต่่ในขณะเดีียวกัันจะพยายามพััฒนาตนเอง เอาชนะ

ความบกพร่่องนั้้�น เคารพต่่อความที่่�ไม่่สมบููรณ์์แบบของตน และมีีความมุ่่�งหวัังที่่�จะ

ประสบความสำเร็็จด้้วยความมั่่�นใจ จึึงทำให้้สามารถเอาชนะความบกพร่่อง 

ของตนเองได้ ้การเห็น็คุณุค่่าในตนเองเกิดิจากการประเมินิตนเองในหลากหลายแง่มุ่มุ 

ซึ่่� งพััฒนาขึ้้�นตั้้� งแต่่ในช่่วงต้้นของชีีวิิตจากการอบรมเลี้้�ยงดููของครอบครััว  

และปฏิสิัมัพันัธ์ก์ับัสภาพแวดล้อ้ม มิติรภาพสามารถช่ว่ยเพิ่่�มการเห็น็คุณุค่า่ในตนเอง 

การมีีสััมพัันธภาพที่่�ดีีกัับเพื่่�อนส่่งเสริิมการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง แต่่หากไม่่ได้้รัับการ

ยอมรัับจากกลุ่่�มย่่อมมีีผลให้้การเห็็นคุุณค่่าในตนเองต่่ำ (Zimmerman et al., 1996, 

p. 120) เพื่่�อนเป็็นผู้้�ที่่�สามารถแบ่่งปัันความรู้้�สึึกต่่าง ๆ ทำให้้บุุคคลรู้้�สึึกได้้รัับ 

การเอาใจใส่่และการยอมรัับ ก่่อให้้เกิิดสััมพัันธภาพที่่�ยั่่�งยืืนและเพิ่่�มการเห็็นคุุณค่่า

ในตนเอง (Dalgas-Pelish, 2006, p. 342) ซึ่่�งการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก 

เป็น็กระบวนการกลุ่่�มโดยเริ่่�มจากกิจิกรรมกลุ่่�มสัมัพันัธ์เ์พื่่�อสร้า้งสัมัพันัธภาพระหว่า่ง

สมาชิิกกลุ่่�ม ซึ่่�งจะช่่วยให้้บุุคคลเกิิดความรู้้�สึึกผ่่อนคลาย และเกิิดความไว้้วางใจ 

ต่่อกััน จากนั้้�นการเข้้าสู่่�กิิจกรรมการสัังเกตตนเองเพื่่�อให้้เกิิดการตระหนัักเกี่่�ยวกัับ

ตนเองทั้้�งทางด้า้นร่า่งกาย การรับัรู้้� ความคิดิ อารมณ์ค์วามรู้้�สึกึ รวมไปถึงึพฤติกิรรม 

เมื่่�อเข้า้สู่่�กิจิกรรมสัมัพันัธภาพและความไว้ว้างใจและกิจิกรรมเรื่่�องราวชีวีิติจะช่ว่ยให้้

สมาชิิกสัังเกตอารมณ์์ เรีียนรู้้�ผ่่านประสบการณ์์ที่่�สมาชิิกแบ่่งปัันซึ่่�งกัันและกััน  

รวมถึึงการให้้ข้้อมููลย้้อนกลัับอย่่างเข้้าใจและจริิงใจ จะช่่วยมองเห็็นตนในด้้านที่่�ดีี  

ด้้านที่่�มีีคุุณค่่า และเกิิดความรู้้�สึึกทางบวกต่่อตนเอง สำหรัับกิิจกรรมจดหมายของ
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ประสบการณ์์ จะให้้แต่่ละคนเขีียนชื่่�นชมตนเอง และเพื่่�อนร่่วมอบรม รวมถึึง 

ความรู้้�สึกึที่่�มีตี่อ่เพื่่�อนและให้ก้ำลังัใจ ซึ่่�งกิจิกรรมทั้้�งหมดของกลุ่่�มฝึกึความไวในการ

รัับความรู้้�สึึกจึึงช่่วยให้้บุุคคลค้้นพบตนเอง รู้้�จัักตนเอง ยอมรัับตนเอง รวมถึึง 

การเรีียนรู้้�ผ่่านประสบการณ์์และปััญหาที่่�สมาชิิกกลุ่่�มได้้แบ่่งปััน และการให้้ข้้อมููล

ย้้อนกลัับ กระบวนการเหล่่านี้้�เป็็นการส่่งเสริิมความรู้้�สึึกการยอมรัับความรู้้�สึึก 

ของตนตามความเป็็นจริิงทั้้�งด้้านบวกและด้้านลบ การได้้รัับโอกาสในการแก้้ปััญหา

ด้้วยวิิธีีการของตนอย่่างเต็็มที่่� การส่่งเสริิมให้้กำลัังใจ และการได้้รัับข้้อคิิดเห็็น 

จากบุคุคลอื่่�น เป็น็แนวทางในการพัฒันาการเห็น็คุณุค่า่ในตนเอง (Coopersmith, 1984 

cited in Mitsinphan, 2014, p. 18) สอดคล้้องกัับงานวิิจััย เรื่่�องการเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับตน

และผู้้�อื่่�นผ่่านกระบวนการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก ในนัักศึึกษาหลัักสููตร

บริหิารธุุรกิจิระดัับปริญิญาโท ประเทศอิินเดียี ที่่�พบว่า่ การฝึึกความไวในการรัับความ

รู้้�สึึกช่่วยให้้เกิิดความเข้้าใจในตนเอง ไว้้วางใจและเข้้าใจผู้้�อื่่�น (Awasthy, Jaisinghani, 

& Gupta, 2015, p. 347) เช่่นเดีียวกัับการศึึกษาของ รชมน สุุขชุุม (Sukchum, 1990, 

p. 51) ที่่�ทำการศึึกษาในนัักศึึกษามหาวิิทยาลััย พบว่่าภายหลัังการฝึกึความไวในการ

รัับความรู้้�สึึก ระดัับการยอมรัับตนเอง ยอมรัับผู้้�อื่่�น ความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคล  

และการทำงานร่่วมกัับผู้้�อื่่�นสููงขึ้้�น และสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม และผลนี้้�ยัังคงปรากฏอยู่่�

ในระยะเวลา 1 เดืือนหลัังการฝึึก สอดคล้้องกัับผลการศึึกษาทดลองฝึึกความไว 

ในการรัับความรู้้�สึึกในกลุ่่�มบุุคลากรสถานบัันเทคโนโลยีีราชมงคลที่่�อัตมโนทััศน์์ 

ด้้านการยอมรัับตนเอง ยอมรัับผู้้�อื่่�น สััมพัันธภาพกัับผู้้�อื่่�นสููงขึ้้�น ทั้้�งภายหลััง 

การทดลองทัันทีี และหลัังการทดลอง 1 และ 3 เดืือน (Dithkaew, 1998, p. 81) 

นอกจากนี้้�การศึกึษาการฝึกึความไวต่อ่ความรู้้�สึกึมีผีลให้ค้วามเชื่่�อมั่่�นในตนเองสูงูขึ้้�น 

ในเด็็กมััธยมศึึกษา (Puangkwamsook, 1993, p. 56) และงานวิิจััยของเพีียงใจ  

สินิธุนุาคร (Sindhunakorn, 1979, p. 58) ที่่�พบว่า่กลุ่่�มตัวัอย่า่งซึ่่�งเป็็นข้า้ราชการรักัษา

ความสะอาด กรุุงเทพมหานคร มีีทััศนคติิเกี่่�ยวกัับตนเองและผู้้�อื่่�นในทางที่่�ดีีขึ้้�น 

ภายหลัังการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก 

สมมติิฐานการวิิจััย “ความสามารถในการเผชิิญปััญหาอุุปสรรคของนิิสิิต

มหาวิิทยาลััยภายหลัังการเข้้าการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกสููงกว่่าก่่อนเข้้ารัับ

การฝึึก” ผลการวิิเคราะห์์โดยใช้้สถิิติิ Wilcoxon Singed Ranks Test พบว่่า  

ความสามารถในการเผชิิญปััญหาอุุปสรรคด้้านความอดทนภายหลัังการฝึึกสููงกว่่า

ก่่อนเข้้ารัับการฝึึกอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิตที่่�ระดัับ .05 ซึ่่�งความสามารถในการ

เผชิิญปััญหาอุุปสรรคหมายถึึง ความสามารถของบุุคคลในการตอบสนองต่่อ
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เหตุุการณ์ใ์นยามที่่�ต้องเผชิิญกัับความทุุกข์ย์ากหรือืความลำบาก โดยมีี 4 มิติิ ิสำหรัับ

ด้้านความอดทน หมายถึึง การรัับรู้้�ถึึงความคงทนของอุุปสรรคและความสามารถ 

ในการจััดการกัับความยืืดเยื้้�อของอุุปสรรค ผู้้�ที่่�มีีลัักษณะด้้านนี้้�สููง รัับรู้้�ว่่าอุุปสรรค

จะอยู่่�ชั่่�วคราวเท่่านั้้�น สามารถแก้้ไขได้้ และพยายามแก้้ไขอุุปสรรค เป็็นผู้้�ที่่�มีี 

ความหวัังในชีีวิิต พยายามที่่�จะหาหนทางแก้้ไขอุุปสรรคให้้ออกโดยเร็็ว พยายามให้้

ความสำเร็็จอยู่่�กัับตััวเองให้้นาน แต่่ถ้้าไม่่สามารถรัักษาไว้้ได้้ ก็็จะมองว่่าปััญหา 

และเหตุุของปััญหาเป็็นเรื่่�องธรรมดา จะสามารถผ่่านพ้้นไปได้้และไม่่กลัับมาอีีก  

มีคีวามหวังัทำให้้แข็ง็แกร่่งขึ้้�น (Stoltz, 1997, pp. 122-125) ในกระบวนการฝึึกความไว

ในการรับัความรู้้�สึกึเพื่่�อให้ผู้้้�เข้า้ร่ว่มกิจิกรรมได้ร้ับัรู้้�พฤติกิรรม อารมณ์ ์ความคิดิ การ

รับัรู้้� ความคาดหวัังของตนเอง และผู้้�อื่่�น ผ่่านสััมพัันธภาพที่่�อยู่่�บนพื้้�นฐานของการให้้

เกีียรติิ เคารพ เอาใจใส่่ ใส่่ใจ จริิงใจ ยอมรัับซึ่่�งกัันและกััน โดยใช้้กิิจกรรมเรื่่�องราว

ชีวีิติ ที่่�ให้ส้มาชิกิทบทวนประสบการณ์์ที่่�สำคััญในช่ว่งชีวีิติที่่�ผ่า่น ให้แ้ต่ล่ะคนบอกเล่า่

ให้้สมาชิิกกลุ่่�มรัับฟััง และแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ รวมถึึงการให้้ข้้อมููล 

ย้้อนกลัับ สะท้้อนความรู้้�สึึกของตนจากการฟััง และด้้านที่่�ดีีของเรื่่�องราวที่่�ได้้ฟััง  

เพื่่�อให้้เกิิดการเรีียนรู้้�ผ่่านประสบการณ์์ชีีวิิตของผู้้�อื่่�น โดยอาจจะมีีรููปแบบที่่� 

แตกต่่างกัันไป รวมถึึงระดัับร้้ายแรงของปััญหา ทำให้้เกิิดการตระหนัักและเข้้าใจว่่า

ปััญหาอุุปสรรคเป็็นเรื่่�องธรรมดาที่่�ทุกคนต้้องเผชิิญ การได้้รัับสำรวจตนขณะ 

บอกเล่่าเรื่่�องราวของตนและการรัับฟัังจากผู้้�อื่่�น การให้้ข้้อมููลย้้อนกลัับ ทำให้้ 

มองเห็็นแง่่มุุมที่่�หลากหลายจากเรื่่�องราวที่่�เกิิดขึ้้�น และการได้้รัับสะท้้อนความรู้้�สึึก

ด้้านบวกจากสมาชิิก เป็็นการส่่งเสริิมกำลัังใจทำให้้สามารถอดทนต่่อการยืืดเยื้้�อ 

ของปััญหา การฝึึกสร้้างกำลัังใจให้้ตนเองนั้้�น เป็็นแนวทางการพััฒนาความสามารถ

ความอดทนต่่อความยืืดเยื้้�อของปััญหา ดัังนั้้�นการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึก 

จึงึส่่งผลให้้ความอดทนต่่อความยืดืเยื้้�อของปััญหาเพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งสอดคล้้องกัับผลการวิิจัยั

ของ Mamuang (2007, p. 119) ที่่�ศึึกษาในนัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 5 โดยใช้้การ

ปรึึกษากลุ่่�ม ซึ่่�งเป็็นการให้้สมาชิิกกลุ่่�มสำรวจตนเอง เปิิดเผยความคิิด ความรู้้�สึก 

และพฤติิกรรมต่่าง ๆ และร่่วมกัันพิิจารณาทางเลืือกในการปรัับเปลี่่�ยนตนเอง  

ผลการวิิจััยพบว่่า ภายหลัังการทดลองความอดทนต่่อความยืืดเยื้้�อของปััญหาของ

กลุ่่�มทดลองสููงขึ้้�น และสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม เช่่นเดียีวกัับผลการศึกึษาการใช้้กิจิกรรมกลุ่่�ม

โดยให้้นักัเรียีนเล่่าปััญหาของตน รวมทั้้�งกิจิกรรมสถานการณ์์สมมุตุิ ิและให้้สมาชิกิกลุ่่�ม

ร่่วมกัันอภิิปรายถึึงความรู้้�สึึกของตน และแนวทางในการเผชิิญปััญหา พบว่่า  

ความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรคด้้านการอดทนเพิ่่�มสููงขึ้้�น 
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ภายหลังัการทดลอง อย่่างมีนีัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดัับ .01 (Matayaboon, 2007, p. 48) 

สำหรัับการวิิเคราะห์์ ความสามารถในการเผชิิญปััญหาอุุปสรรคโดยรวม ด้้านการ

ควบคุุม ด้้านสาเหตุุและความรัับผิิดชอบ และด้้านการรัับรู้้�ผลกระทบก่่อนและหลััง

การเข้้าร่่วมการฝึึกความไวในการรัับความรู้้�สึึกไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ 

ทางสถิติิิ ไม่่เป็น็ไปตามสมมติิฐานที่่�ตั้้�งไว้้ เพราะแม้ว้่่าการฝึกึความไวในการรับัความ

รู้้�สึกึจะมีกีารให้ส้มาชิกิกลุ่่�มถ่า่ยทอดเรื่่�องราวชีวีิติหรือืประสบการณ์ท์ี่่�สำคัญัของตน

เพื่่�อให้้ได้้ทบทวนอารมณ์์ความรู้้�สึกและรัับฟัังการสะท้้อนจากผู้้�อื่่�นในด้้านที่่�ดีี แต่่

เนื่่�องด้้วยประสบการณ์์ที่่�แต่่ละคนได้้รัับและถ่่ายทอดมานั้้�นจะมีีสาเหตุุของปััญหาที่่�

แตกต่า่งกัันไป โดยมัักจะเป็็นเหตุุปัจัจััยจากภายนอกที่่�ทำให้้บุคุคลรู้้�สึกว่า่ยากต่อ่การ

ควบคุุม รวมถึึงผลที่่�ได้้รัับจากประสบการณ์์นั้้�น ๆ มัักจะเป็็นไปในด้้านลบ เช่่น  

ความขััดแย้้งกัับผู้้�ปกครองซึ่่�งเป็็นผู้้�ที่่�มีีอิิทธิิพลในชีีวิิต ซึ่่�งปััจจััยด้้านประสบการณ์์ 

และภููมิิหลัังของผู้้�เข้้าร่่วมการฝึึกที่่�มีีความแตกต่่างกััน และการที่่�ไม่่ประสบความ

สำเร็็จในการจััดการกัับปััญหา จึึงอาจมีีผลให้้ความสามารถด้้านการควบคุุม  

ด้้านสาเหตุุและความรัับผิิดชอบ ด้้านการรัับรู้้�ผลกระทบและในการเผชิิญปััญหา

อุุปสรรคโดยรวม ก่่อนและหลัังการทดลองไม่่แตกต่่างกััน สอดคล้้องกัับการศึึกษา

การใช้้การปรึึกษาแบบกลุ่่�มในนัักเรีียนที่่�พบว่่า พฤติิกรรมการเผชิิญและฝ่่าฟััน

อุุปสรรคโดยรวม ด้้านการควบคุุม ด้้านสาเหตุุและความรัับผิิดชอบ ด้้านผลกระทบ 

ภายหลัังการทดลองของกลุ่่�มทดลองไม่่แตกต่่างจากกลุ่่�มควบคุุม และด้้านการ

ควบคุุมก่่อนและหลัังการทดลองของกลุ่่�มทดลองไม่่แตกต่่าง (Mamuang, 2007,  

pp. 118-119) เช่่นเดีียวกัับผลการวิิจััยในนัักเรีียนที่่�ถููกเพื่่�อนชิิงชััง พบว่่านัักเรีียนที่่�ได้้

รัับคำปรึึกษาแบบกลุ่่�มที่่�ได้้รัับการฝึึกการรัับความไวในการรัับความรู้้�สึึกก่่อนกัับ

นักัเรียีนที่่�ได้ร้ับัคำปรึกึษาแบบกลุ่่�มที่่�ไม่ไ่ด้ฝ้ึกึการรับัความรู้้�สึกึก่อ่น มีกีารปรับัตัวัทาง

สัังคมไม่่แตกตางกััน (Limsuwat, 1979, p. 50) 
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ข้้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะทั่วไป 

จากผลการวิิจััยที่่�พบว่่ากลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมการฝึึกความไวใน 

การรัับความรู้้�สึึกมีีระดัับการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง และความสามารถในการเผชิิญ

ปััญหาและอุุปสรรคด้้านความอดทนเพิ่่�มสููงขึ้้�น ดัังนั้้�นหน่่วยงานต่่าง ๆ ที่่�มีีบทบาท

หน้้าที่่�รับผิิดชอบเกี่่�ยวกัับวััยรุ่่�น โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในระดัับอุุดมศึึกษาสามารถนำ

โปรแกรมการฝึึกความไวในการรัับความไปใช้้ประโยชน์์ในการวางแผนหรืือ 

เป็น็แนวทางในการพัฒันาและส่ง่เสริมิการเห็น็คุณุค่า่ในตนเอง และความสามารถใน

การเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรค

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ในการศึึกษาวิิจััยครั้้�งต่่อไปควรเพิ่่�มระยะการติิดตามผลของโปรแกรมการ

ฝึกึความไวในความรู้้�สึกึ โดยการประเมินิการเห็น็คุณุค่า่ในตนเอง และความสามารถ

ในการเผชิญิปัญัหาและฝ่า่ฟันัอุปุสรรคภายหลังัจากการเข้า้ร่ว่มโปรแกรม 1-6 เดือืน  

เพื่่�อให้้ทราบถึึงช่่วงระยะเวลาประสิิทธิิภาพของโปรแกรม ซึ่่�งจะเป็็นประโยชน์์ต่่อ

การนำไปใช้้ประโยชน์์ในการวางแผนเพื่่�อพััฒนาอย่่างต่่อเนื่่�อง 

2. โปรแกรมในการฝึึกความไวในความรู้้�สึกึในการวิจิัยัครั้้�งนี้้�จัดัภายนอกสถานที่่� 

และใช้ร้ะยะเวลาต่อ่เนื่่�อง 3 วันั ซึ่่�งเพื่่�อให้เ้กิดิประโยชน์ย์ิ่่�งขึ้้�นต่อ่การนำไปใช้ป้ระโยชน์์

สำหรัับหน่่วยงานและลดข้้อจำกััดด้้านการจััดหาสถานที่่�หรืือระยะเวลา ควรมีีการ

ศึกึษาวิจิัยัโดยการปรัับรูปูแบบให้้เป็็นการฝึึกในหน่่วยงานช่่วงเวลาว่่าง โดยเพิ่่�มจำนวนวััน

หรืือความถี่่�ของการฝึึกให้้มากขึ้้�น

3. จากผลการวิจิัยัพบว่า่ความสามารถในการเผชิญิปััญหาและฝ่า่ฟันัอุปุสรรค

ด้้านการควบคุุม ด้้านสาเหตุุและความรัับผิิดชอบ ด้้านการรัับรู้้�ผลกระทบ และ 

ความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฝ่่าฟัันอุุปสรรคโดยรวม ก่่อนและหลัังการฝึึก

ความไวในการรัับความรู้้�สึึกไม่่แตกต่่างกััน ในการวิิจััยครั้้�งต่่อไปควรมีีการปรัับ 

โดยเพิ่่�มกิิจกรรมที่่�เกี่่�ยวกัับการวิิเคราะห์์สาเหตุุของปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นและวิิธีีการ 

ที่่�บุคคลใช้้ในตอบโต้้ต่่อปััญหาและอุุปสรรค การประเมิินขอบเขตความรัับผิิดชอบ

ของตนต่อ่ปััญหา การค้น้หาวิธิีคีวบคุุมปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นและเพิ่่�มศัักยภาพในการจััดการ

กัับปััญหา เพื่่�อที่่�จะส่่งเสริิมในด้้านดัังกล่่าว
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